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Ciezka praca przynosi korzysci
w przysziosci

O dobrostanie w szkole i ... i 0 tym
kto za to odpowiada?!

PANIBUKOWA.pl

Lenistwo przynosi korzysci
teraz
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Szczescie jest wtedy,

Kiedy codziennie jest pigtek :
WYBIERZ PRACE KTORA KOCHASZ,

A NIE PRZEPRACUJESZ ANI JEDNEGO
DNIA W SWOIM ZYCIU!

o
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Najgorsze jest zawsze Instytutu Gallupa podaje, ze az
pierwsze piec¢ dni ,
po weekendzie 87% o0sob aktywnych zawodowo

jest zdemotywowanych i nie
czerpie zadowolenia z pracy.

Czy mozemy to jako$ zmieni¢?

E
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Nigdy e wychodzcie
ze swols) strefy
komfortu

Gdyby nalezalo z niej

wychodzic, nie nazywalaby
sig strefa komfortu tylko
strefa wychodzenia

Job Crafting?
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Naukowo definiujac: wg Amy Wrzeniewski oraz
Jane Dutton z Uniwersytetu Yale, to
Przeksztalcanie pracy poprzez dzialania, ktore
podejmuje pracownik zeby dopasowacé prace
bardziej do siebie, biorac pod uwage swoje
preferencje, mocne strony, wartosci.

Praktycznie definiujac: to wszystkie drobne, mate

modyfikacje ktore wprowadzamy po to:

zeby praca byta bardziej spojna z nami,

» zeby byla bardziej spersonalizowana z nami,
dopasowane do nas,

» zeby$my czuli, ze to nasza praca i my w tej
pracy mozemy by¢ soba.

®e ..
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

W ramach swoich obowiazkéow wprowadzam drobne
zmiany, dopasowujemy prace do siebie. Dzi¢ki temu lepiej
si¢ czujemy. MysSlimy o pracy jako o czyms co jest
elastyczne i mozemy dostosowywa¢. To jest czujne
przygladanie si¢ jak jest i dostosowywanie si¢ do tego:

» Job crafting wychodzi oddolnie,

* Proaktywnos¢ moze wystepowac jesli to jest
nasza faktyczna potrzeba,

» Job crafting wcale nie znaczy robi¢ wiecej,
inaczej, chyba, ze tego chcmy,

* Przeksztalcamy miejsce pracy, swoja prace po to,
zeby wykorzystywac¢ wlasne umiejetnosci i czu¢
si¢ w niej lepiej. Aby by¢ kims$ kim jestem! Aby
ostatecznie mieC poczucie dobrze wykonanej
pracy. oe ..
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Co pracownikowi da, ze zacznie craftowac

swoja prace?

Duzo! To psychologiczna pigulka!

Najwiecej badan pokazuje, ze wzmocni:

e zaangazowanie,

e poczucie sensu,

e satysfakcje,

e dobrostan w pracy ... co przelozy si¢ na
efektywnos¢, absencje czy zdrowie
zdrowie pracownikow ...
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ZAANGAZOWANIE, jest taka teoria
»Wwymagania, zasoby pracy”
(psychologia pracy i organizacji), ktora
mowi, ze jesteSmy najbardziej
zaangazowani kiedy mamy odpowiedni
balans miedzy wymaganiami a
zasobami ...

Przecigzenie lub nuda w pracy grozi
wypaleniem zawodowym.
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—

Job Crafting powoduje, ze
jesteSmy czujni.

Jestem przemeczona lub sie
nudz¢ to zastanawiam si¢
dlaczego tak sie¢ dzieje ...

B 0 ofinancawans nrror i mrﬁrﬁﬁ



Dobrostan w szkole 20-21 stycznia 2024 r

Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

NIE CZEKAM NA ROZWIAZANIA
TYLKO SAM/A WYCHODZE Z
INICJATYWA, ABY ZNAJDYWAC
ROZWIAZANIA NA TE PROBLEMY,
KTORE MNIE DOTYKAJA W PRACY
np.:

- doszkalam si¢ w jakis$ umiejetnosciach,
zeby wzmocnic swoje zasoby,

- inaczej planuje prace,

- wykonuje¢ mniej zadan poprzez
delegowania i angazowanie innych,

- i w koncu dostaje poczucie sprawstwa,
poniewaz mam poczucie wplywu i ogolnie
lepiej sobie radze¢ ze zmianami,, _

*e,.
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Pracownicy, ktorzy craftuja maja mniej
problemow ze zmiang!

Badania niestety mowia, ze ludzie
zaczynajg craftowacd, kiedy juz sa mocno
dociazeni i nie daja rady. Wtedy redukuja
zadania i majq mniejszy efekt i mniejsze
poczucie sensu ... to prowadzi do
wypalenia zawodowego.
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Warto wiedziec, ze sa rozne Strategie
Job Craftingu ... mieszanie ich
powoduje, ze si¢ rozwijamy i lepiej
funkcjonujemy w pracy:

e craftowanie poprzez redukowanie
wymagan (obcinam ilos¢ zadan)

e craftowanie spolecznie (sieganie po
pomaoc)

e craftowanie strukturalne
(zwiekszanie swojej wiedzy czy
umiejetnosci)

e craftowanie poprzez wyzwania
(zwiekszanie wyzwan, ktore realizuje

W pracy)
e
Czyli trzeba miec elastycznosc¢i robic
mix.
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego L odz

Dlatego chodzi o Swiadomy BALANS!
Trzeba wiedzieé, ze nikt za nas nie moze
da¢ nam balansu ani dobrego sposobu
przeksztalcania pracy!!!

Pami¢tajmy o trzech waznych krokach:

Krok pierwszy: POZNAJ SIEBIE
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego to6dz

Dlatego chodzi o Swiadomy BALANS!
Trzeba wiedziecé, ze nikt za nas nie moze
da¢ nam balansu ani dobrego sposobu
przeksztalcania pracy!!!

Pamie¢tajmy o trzech waznych krokach:

Krok drugi: POZNAJ KONTEKST
DZIALANIA
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Dlatego chodzi o Swiadomy BALANS!
Trzeba wiedzied, ze nikt za nas nie moze
da¢ nam balansu ani dobrego sposobu
przeksztalcania pracy!!!

Pami¢tajmy o trzech waznych krokach:

Krok trzeci: POLACZ SWOJE
MOZLIWOSCI Z KONTEKSTEM
DZIALANIA

PS. Przeksztalcaj prace dla siebie, a praca

przeksztalci ciebie ... rozwiniesz si¢ i
poczujesz DOBROSTAN!

*e .
*o .

B 0 ofinancawans nrror i mrﬁmﬁ



Taniec w deszczu ... parasol dobrostanu
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Czy ostatnio mlewasz W|e;ksze problemy 7 podejmowanlem i

- réznych decyzji?
= Czy masz W|e;ksze trudnosu 4 wykonywanlem roznych prac
i zadan? - , '
» Uwazasz ze zaniedbujesz SWOje obowu:lzkl?
. MartW|sz sieo przysz’fosc? L -
. Jestes ostatnio bard2|ej nerwowy [ rozdrazmony?

o ""Czesto chce Ci sig p’fakac? o

Masz kfopoty ze snem?
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= Bycie dobrym dla siebie. Docemame sie ©

= Cierpliwe czekanie na rezultaty

. KlerOWanle energii na to na co mamy wpfyw ©
& ’Dobre relaqe w rodzmle | w pracy '

- Spotykanle S|eztym| ktorzy CIQ mspurwa, motywu;a - : U
= Uczenie sie na bfedach, cnerpllwosc do szukama rozquan L v
. mg Zaufame do Skeble | do Iud2| : o s

v

o ; To deStéwa .‘do pracy n:ad soba-i dla siebie.

w e e S : STUDFUM DOBROSTAW



I
b e

Po plerwéze DBAlMY .0 siebie!

Ry = Realizujmy powazne zadanla
. o s Bawmy sie e Sl p TR e &
- ' '-\‘Doswmdczajm'y-' N . ; g ” (%S '
| Al ,EksperymentUme nl e 0 e
: CnE -!,,_-Dbajmyo przestr’Zen S e e o SENSOR

&\ BN ey ~ STUDIUMDOBROSTAN@


















L1

l:'l[llllr m T

=~ SIERD







e e S O e e
R

\ .

| ; - oo 77 | il l

})?

} {

‘ e 1 AF A =
3 l. 2 - (! IE& e

W
; i\
4 "“\\_\—;_/;:
















DE FONTEIN -

Jak sie dobrze ‘ciu]ész to'dobrze~wyko'né'sz' sWoja" L
prace.i mozesz byc tym, kim chceszn :
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Inspiracje — z dziennika Edukacyjnego
Podroznika - Poranek w De Fontein

Kazdy dzien zaczyna sie od spotkania na podwdrku szkolnym: uczniowie, rodzice,
nauczyciele i ... i pewnie nic by w tym wszystkim nie byto niezwyktego, gdyby nie
fakt, ze oni prawdziwie cieszg sie ze spotkania!

Przeciez nie widzieli sie od wczoraj!

Serio ... dzieci z radoscig na twarzy witajg swoich kolegow, zdarzajg sie usciski,
spacery pod reke oraz duzo bleblania ...

Rodzice rozmawiajg z nauczycielami i wcale nie o tym, co ich dziecko miato zrobic
lub czego nie zrobito ...

A NAJLEPSZE jest to, ze to wcale nie jest DRAMAI!!! oni tak zaczynajg kazdy dzienh
©



Poranek ©




Inspiracje — z dziennika Edukacyjnego
Podroznika - Poranek w De Fontein

W szkole zapada cisza!

Zaczyna si¢ Circletalks ... rozmowy w kole, ktore sg rytuatem kazdego dnia i trwajg 50
min.

W moim odczuciu to jedno z wazniejszych momentow ich szkolnego "zycia"! Dzien
zaczynaja od rozmowy o waznych 1 niewaznych sprawach. Kazdy moze zdecydowac co
bedzie tematem rozmowy. Zaprezentowac¢ swoje punkty widzenia, ustysze¢ informacje
zwrotng 1 otrzymac wsparcie... A co wazne doswiadczy¢ w grupie wszystkich rol.

Mysle, ze kiedy juz wszystkim powiesz co chcesz...mozesz swobodnie skupiac si¢ na
innych sprawach np. nauce...
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Warsztaty Doskonalenia Zawodowego todz

Ewa Radanowicz

Kontakt: ewa radanowicz@wp.pl, www.sensorradanowicz.pl, 606 340 903
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